



























【対象・方法】地域がん診療連携拠点病院 397 施設に 10 項目の質問で構成したアンケ
ートを郵送し回収期間 3 週間とした。回収データは、SPSS Ver.11 を用いて処理した。


































【背景】平成 22 年国民生活基礎調査によれば、肩こりは女性が訴える症状の第 1 位である。




目的とした。方法は、成人女性 23 名に週 1 回 30 分間のヨガを 4 週間（計 4 回）行ってもら
い、ヨガ前後の肩こり感、リラックス感、唾液アミラーゼ、左右僧帽筋硬度を比較した。ま
た、ヨガ実施１回目前とヨガ実施 4 回目後の HRQOL を Health Surveys；SF-8 で比較した。
測定値の比較には Wilcoxon の符号付順位検定を用い、有意水準は 5%とした。
【結果と考察】対象者 23 名のうち途中辞退をした 3 名を除外し、20 名を分析対象とした。
平均年齢は 51±16 歳であった。唾液アミラーゼはヨガ実施 4 回中 1 回のみ有意差を認めた
が、他の 3 回は有意差がなかった。しかし、肩こり感、リラックス感、左右僧帽筋硬度はヨ
ガ実施 4 回全てにおいて有意差を認めた。また、SF-8 は、身体的サマリースコアに有意差
を認めたが、精神的サマリースコアは有意差がなかった。以上の結果から週 1 回 30 分間の
ヨガ 4 週間実施は、肩こり感の改善と HRQOL(身体的健康感)を高めることが示唆された。
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